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内容概要

　　也许死亡和赋税一样都是不可避免的，但是对大多数人来说，这两件事情的严重性还比不上衰老
。
衰老，仅仅这两个字就足以让任何一个女性战栗。
她们会在这些象征着被岁月蹂躏的字眼前畏缩——灰色的头发、深深的皱纹、无力的胳膊、松弛的大
腿，还有激情、魅力和机会的消失。
　　“40岁看起来就是这样子，”格洛丽亚·斯泰纳姆骄傲地说。
在她50岁生日的时候，她又说了同样的话，当然，她的年龄又加上了一个十年。
　　但大多数人并没有这样的风度和自信。
在我们的生日一个个地过完之后，我们便开始否认自己的年龄，并且在一个比自己年轻的人问“您什
么时候大学毕业”的时候改变话题。
　　这就是我们编写这本书的目的。
　　经过一年对“如何延缓衰老”这一课题的深入研究，我们写作小组发现，对于任何一位女性而言
，将生命的时钟回拨是完全可能的。
这本书至少可以让你重新认识衰老的概念，从而让你充满信心和活力地走向新的一天。
我们之所以要编写这本书是因为很多读者向我们诉说衰老是她们最忧虑的事情，这同样也是我们所关
心的事。
谁会不在乎自己的健康和青春呢?年轻就是一切，尤其是对女性而言。
　　如果一个男人两鬓斑白，他会很显眼；如果他大腹便便，他看起来会挺可爱；如果他开始打高尔
夫球而不是和18岁的小伙子们在篮球场打球了，那么就说明他安分了。
　　但如果这一切发生在一个女人身上，只会说明，她老了。
然而这一切并不是注定要发生的。
书中有几百个简单的方法会让你变得年轻，无论你的年龄是多少。
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章节摘录

她虽然已经上了年纪，但是仍然很有吸引力。
她的身材匀称、衣饰整洁，而且显然很会保养皮肤。
你欣赏她的风度、姿态和化妆，你甚至想，如果你能像她一样，那么变老也不见得有多坏。
可是突然，你注意到了她的双手，布满了褐色大斑的双手，喔⋯⋯此后，你便每天忧虑地看着自己的
双手，尽管只有几个，但毕竟还是有了——老年斑、肝斑、日晒斑，不管你叫它们什么，它们都使你
的外表看起来更加苍老，让你的双手成为暴露你年龄的一个原因。
然而，如今你可以有诸多方法来对付它们，而不仅仅是无奈地数一数又生出了几个斑点。
首先，我们需要明确何谓老年斑。
通常，皮肤上丑陋的色斑口J以分为几类，但它们的成因中有一点是相同的，即日光的损伤。
如果皮肤无保护地暴露于紫外线，例如不使用防晒霜的情况下进行日光浴、照射太阳灯或是长期的户
外工作，作为一种保护性反应，皮肤内的色素细胞就会产生过量的黑色素，从而导致不均匀的色斑。
老年斑与雀斑有什么不同呢？
加利福尼亚大学洛杉矶医学院皮肤科教授尼吉拉斯·洛博士告诉我们，雀斑在年轻时就会出现，而且
夏天时数目增多，但是随着年龄增长，雀斑将趋于消失；而老年斑却是越来越多，而不是消失。
妊娠期间的暴晒会导致妊娠斑，一种由浅入深的色斑。
这并不是老年斑，医学上称之为黑斑病，这种色斑最常在面部出现，有自行消失的可能。
在纽约开业的皮肤科医生卡伦·伯克博士谈到，某些物质和皮肤接触后会引起老年斑的形成。
欧芹、酸橙等食物内含有一种叫做补骨脂素的化学成分，触摸这类食物后，补骨脂素所到之处的皮肤
对日晒将更加敏感，容易烧伤。
当日光烧伤的微小水泡愈合以后，老年斑就会在这些位置形成。
某些利尿剂、四环素等抗生素、氯丙嗪等镇静剂也会使皮肤在无保护暴晒后形成老年斑，伯克博士补
充道。
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媒体关注与评论

他山之石，可以攻玉。
在全球化的大背景之下，各国的生活方式、保养理念已经呈现出交融之势。
书中囊括了几百种防止衰老、激发年轻活力的有效方法，深入浅出，对于希望学习了解保养保健知识
的读者很有参考价值。
　　中华医学会会长、中国工程院院士  钟南山  《赢得健康》充分考虑到了男、女两性的身体差异，
从成年人的常见疾病到日常生活习惯，作了细致的剖析和梳理，为男性和女性分别制定了全方位的保
养方案，对国人的养生保健会有切实的指导作用。
　　全国人大代表、国家级有突出贡献的中青年专家　　《中国式

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<赢得健康>>

编辑推荐

《赢得健康女性保养必修课》充分考虑到了男、女两性的身体差异，从成年人的常见疾病到日常生活
习惯，作了细致的剖析和梳理，为男性和女性分别制定了全方位的保养方案，书中囊括了几百种防止
衰老、激发年轻活力的有效方法，对于希望学习了解保养保健知识的读者很有参考价值。
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